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डिप्रेशन से मुक्ति कैसे पाये? 


डिप्रेशन के वो पेशेट जो अपने लिए 
स्वय कुछ नही कर सकते । ऐसी 

सिचुएशन में उनके परिवार वाले ऐसे 

कीन से अभ्यास या योग का प्रयोग 


करके उन्हें इस बीमारी से छुटकारा 
दिला सकते है ?? 


mental disorder. 


डिप्रेशन व्यक्ति के विचार, 
व्यवहार, फिलिंग और सेस ऑफ़ 
वेल बिइग को प्रभावित करता है | 
एक डिप्रेशन का शिकार व्यक्ति 
दुखी, खालीपन, होपलेस, 
हेल्पलेस, fusfugrua, कही 
किसी कार्य मे मन नहीं लगता, 
जीवन मे खुशी कम हो जाती या 
नहीं रहती, सुसाइड के एटेम्पट 
कमिट करता है । 

डिप्रेशन एक ऐसी समस्या है जो 
खुद के द्वारा क्रिएट की हुई होती gl 
डिप्रेशन में होता क्या है। जब हम 
बहुत ज्यादा नेगेटिव मे जाते है 
बहुत ज्यादा नेगेटिव सोचने लगते 
है। नेगेटिव सोचते भी है तो किंसके 
लिए सोचते है जब हम सामने वाले 
के लिए नेगेटिव सोचते है तो वह 
डिप्रेशन नही होता है जब हम 
अपने लिए नेगेटिव सोचने लगते 
है खुद के प्रति हीन भावना हमारे मे 
पैदा होने लगती है खुदको 
सफलता ना मिलते हुए देखते है, 
खुद की चीजो को पूरा ना होते हुए 
देखते है या खुद के बारे मे नेगेटिव 
देते जाते है तब हम एक समय के 
बाद डिप्रेशन में चले जाते है | यह 
खुद के द्वारा क्रिएट की गई होती है 
खुद के प्रति ही खुद से रिलेटेड 
नेगेटिव एनर्जी होती है जिसको हम 
डिप्रेशन कहते है । 


डिप्रेशन मे अगर कोई व्यक्ति है तो 
उसके अंदर ऐसी छोटी छोटी बातो 
मे चिइचिडापन होगा, हर चीज 
उसको बुरी लगेगी कुछ भी अच्छा 
नहीं लगेगा | ऐसे मे व्यक्ति जो 
डिप्रेशन मे है उसे प्यार की ज़रूरत 
होती है। 

डिप्रेशन मे जो व्यक्ति है वो खुद इस 
तरह की परिस्थितियों को झेल रहा 
है उसी का काम है खुद को इन 
चीजों से दूर रखना। हम डिप्रेशन के 
शिकार तब होते हैं जब हम खुद से 
प्यार करना बंद कर देते है, खुद से 
सामने वाले का comparison करते 
है, सामने वाले को बहुत उठता 
हुआ देखते हैं तब हमे बहुत टेशन 
होता है, डिप्रेशन होता है। 

बहुत समय की चिन्ता डिप्रेशन का 
रूप बन जाता है। डिप्रेशन 
अकेलेपन से, गम से, चिन्ता से, 
होता है। डिप्रेशन मन की या 
मानसिक बीमारी है तन की नहीं 


जब हम कोई नेगेटिव बात को 
बार-बार सोचते हैं तो उससे क्रिएट 
होने वाली एनर्जी ज्यादा होने 
लगती हैं। जब हमारे अदर कोई 
एनर्जी ज्यादा हो जाती है तो वो 
धीरि-धीरि डिप्रेशन का रूप ले लेती 
है। इससे हमारा ब्रेन प्रभावित होता 
हैं। और उसकी कार्य क्षमता धीरि- 
धीरि कम होने लगती हैं। डिप्रेशन 
हमारी नेगेटिव सोच का कारण है। 


जब कोई व्यक्ति मन मे ऐसी धारणा 
बना लेता है यह कोई विकट 
समस्या है जिसका समाधान नहीं 
हो सकता । जैसे शादी का टूट 
जाना, बिज़नस मे पार्टनर से धोखा 
मिलना, बहुत भारी पैसों का 
नुकसान होना, काफी समय से 
जॉब ना लगना, जीवन मे बार बार 
असफलता मिलना। 


ऐसी परिस्थिति मे व्यक्ति डिप्रेशन 
का शिकार हो जाता है और यह 
एक रोग के रूप मे पलपने लगता 
है वास्तव मे यह कोई रोग नहीं 
बल्कि एक मानसिक धारणा है जो 
आदमी अपने मन और दिमाग मे 
धार लेता है | 


° खुशी और गम ज़िन्दगी का हिस्सा 
होते है, लेकिन डिप्रेशन एक ऐसी 
मानसिक अवस्था है जो आपको 
खुश होने से रोकती है। 

डिप्रेशन के वो पेशैट जो अपने लिए 
स्वय कुछ नही कर सकते । ऐसी 
सिचुएशन A उनके परिवार वाले ऐसे 
कौन से अभ्यास या योग का प्रयोग 
करके उन्हे इस बीमारी से छुटकारा 
दिला सकते है ?? 

° डिप्रेशन पेशेट शुरू A राजयोग का 
अभ्यास नहीं कर सकते है ना ही 
उनको राजयोग प्रैक्टिस करना 
चाहिए। इसमे विपरीत परिस्थिति 
हो सकती है। 


० जो व्यक्ति सवय ये अभ्यास नही 
कर सकता । उसके लिए परिवार 
वालो को मदद करनी चाहिए 
परिवार के सदस्य सबसे ज्यादा 
मदद कर सकते है । या प्रिय मित्र 
जो परिवार के सदस्य जैसा हो। 

° डिप्रेशन के पेशेट को स्नेह चाहिए 
होता है। इसलिए परिवार के सदस्य 
एहम भूमिका निभा सकते। 

° परिवार वालों को चाहिए की वो 
ऐसी बाते पेशेट से करे की उसका 
उमंग उत्साह बड़े | उसको घुमाए 


फिराए, कोशिश करे उसको खुश 
रखने की । 


डिप्रेशन मे क्या होता है की व्यक्ति 
एक ही बात को बार बार सोचता है। 
लेकिन जब वो कोई एक्टिविटी मे 
इनवाल्व हो जाएगा AÌ 
आदोमेटिकली उसका माइड डाइवर्ट 
हो जाता है। थोड़ा समय लग 
सकता मगर वो धीरे धीरे ठीक हो 
जाएगा। 


रोज उस आत्मा को बाबा से योग 
की शक्तिया लेकर उस आत्मा को 
दे। 

Positive सकल्पो के द्वारा उसका 
आत्मविश्वास बढाये। 


उसे हर तरह से खुश रखें। घर का 
माहौल भी हल्का हो। 


संगठित रूप में उसके लिए योग 
करने से इसका असर बहुत जल्द 
परता है | संकल्प शक्ति द्वारा हम 
बहुत कठिन समस्या का समाधान 
कर सकते है । लेकिन इसके लिए 
हमारा gg की स्थिति कैसी है वो 
पहले चेक करना है । स्व स्थिति 
ari परिस्थिति पर विजय प्राप्त 
करना ही राजयोग का प्रधान 
महत्व है । 


डिप्रेशन पेशेट को हमेशा यह 
अहसास देना है की हम सब उसके 
साथ है । उसे ऐसा कुछ नही हुआ है 
यह तो बहुतों को होता है | थोडा सा 
अटेशन देने से वह इस प्रॉब्लम से 
मुक्त हो सकता है। इसलिए फॅमिली 
मेबर्स को बहुत ही आतरिक होना 
AMETI 

उस समय चाहिए की घर परिवार के 
सदस्य पेशेट को समझे। शाति 
बनाए रखे। उसने जो पास्ट मे 
अगर गलती की तो वो स्वीकार 
कर, उसे बार बार बोलकर प्रताडीत 
नही करना है की तुमने ऐसा किया 
वैसा किया, पार्ट याद नहीं 
दिलाना । परिवार के सदस्य का 
फ़र्ज़ है उसे हील करना, प्रोटेक्ट 
करना, प्यार से चलना, एहसास 
दिलाना हम तुम्हारे साथ है। 

उनको कोई कार्य मे भी बिजी रख 
सकते है जिसे उसकी अन्दर 
नेगेटिव थांट्स के लिए टाइम नहीं 
मिले । 

ऐसा कोई भी बात नहीं बोलना है 
ताकि उनके मन मे और स्वय के 
लिए घृणा और भय पैदा हो। 


° सुबह अमृतवेला के टाइम बहुत ही 
पावरफुल और महत्वपूर्ण है । उस 
टाइम subconscious mind बहुत ही 
पावरफुल होता है । इसलिए उस 
टाइम अगर संगठित रूप में पेशेट 
के लिए पॉज़िटिव वाइब्रेशन भेजा 
जाये तो subconscious mind जल्दी 
ही ग्रहण कर लेता है इससे पेशेंट 
जल्दी ही बीमारी से मुक्त हो सकता 
है। 

१ इसके बाद धीरे धीरे उसको 
राजयोग की नॉलेज देकर उससे ही 
प्रैक्टिस कराया जाए तो और भी 
speedy recover कर सकते है। 


डिप्रेशन के KT कैसे राजयोग का 
प्रयोग करके सवय को इस बीमारी से 
मुक्त कर सकते है ? ऐसे कीन से 
अभ्यास या कैसे योग का प्रयोग इस 
बीमारी से ठीक होने के लिए किया 
जा सकता है ?? 

° राजयोग से उपचार प्रक्रिया में रोगी 
को सर्वप्रथम शाति प्राप्त होती है । 
फिर उसका दृष्टीकोण सकारात्मक 
होता है । जिससे मानसिक स्थिरता 
में वृद्धि होती है तत्पश्यात मनोरोग 
से मुक्ति मिलती है। 


° राजयोग द्वारा रोगी सर्वप्रथम 
अपने आंतरिक स्वरूप (आत्मा) 
से जुड़ता है फिर उसका शक्तियो, 
गुणो के स्त्रोत परमात्मा के साथ 
सम्पर्क होता है । रोगी धीरे-धीरे 
अपने खालीपन व forms से 
मुक्ति पाता जाता है । उसकी 
अशांति एव भावनात्मक असंतुलन 
की स्थिती समाप्त होने लगती है 
और उसकी आतरिक शक्ति का 
विकास होता है | इससे दोष व 
कमजोरिया समाप्त हो जाती हैं | 

° राजयोग के द्वारा हम कोई भी 
बीमारी को ठीक कर सकते RI 
लेकिन डिप्रेशन वाले व्यक्ति को 
पहले कुछ सरल योग के अभ्यास 
करने चाहिए। 

अभ्यास 4 

° पहले अपने विचारो पर ध्यान दे। 
सकल्पो को positive बनाये। 

° आस पास का_वातावरण भी 
positive हो। 

° योग मे बैठे तो कुछ बाबा के गीत 
सुने। 

° ज्यादा दिमाग पर जोर न डाले। 

१ कुछ दिन स्वमान का अभ्यास 


करना चाहिए जिससे वो नेगेटिव 
energy धीरे 2 समाप्त होने लगती 
है और हमारा brain active होने 
लगता है | brain शक्तिशाली बन 
जाता है । 

१° कुछ दिन ये अभ्यास करना 
चाहिए । 

° रोज 089R, दिन तक लिखे:- 
मैं एक महान आत्मा हूँ | 


१ फिर अगले 7 दिन तक 08 बार 
लिखे: - 


मै मास्टर सर्वशक्तिमान हूँ। 


° उसके बाद आत्मा को देखने का 
अभ्यास करे। 


१ 5 दिन ऐसा करे फिर धीरे धीरे 
योग लगने लगता है। 

अभ्यास 2 

° इस देह के अदर भृकुटि के मध्य मे 
आत्मा विराजमान हूं ..... मैं आत्मा 
शरीर से निकल वतन की ओर जा 
रही हूँ ..... वतन मे बाबा के सामने 
बैठी हूं ..... बाबा के मस्तक से सूर्य 
समान रग बिरगी सर्व शक्तियों की 
किरणे निकल मुझ आत्मा मे समा 
रही है ..... मै सर्व शक्तियो से 
सम्पन्न होती जा रही हू..... 


e इससे रोगी के अन्दर आत्म 
विश्वास और आत्मबल बढ़ेगा | 


अभ्यास 3 


१ ऐसे रोगी को प्रेम की अति 
आवशकता होती है । प्रेम आत्मा 
का मूल गुण है उसे ही केवल इमर्ज 
करना है | 

° में आत्मा शिवबाबा के सामने बैठी 
हूँ । बाबा प्रेम के सागर है, उनकी 
प्रेम की किरणे मुझ आत्मा मे समा 
रही है और मै प्रेम से भरपूर हो रही 
ह्‌ 

° परमात्म प्रेम जब आत्मा को प्राप्त 
होता है तो उसकी आंतरिक शक्ति 
अपने आप कार्य करने लगती है । 
और उसे शीघ्र लाभ होता है | 

१ यदि रोगी सवय अभ्यास नही कर 
पाता है तो उसके परिवार वालों को 
रोगी की देखरेख इस तरह करनी 
होगी जैसे शिशु की जाती है। 
अन्यथा किसी भी प्रकार का 
प्रयास विफल जायेगा । 


अभ्यास 4 


° सर्वप्रथम रोगी को अपने सामने 
इमर्ज करे | अब स्वय को देखे में 


आत्मा भृकुटि के मध्य विराजमान 

हूँ । ज्ञानसूर्य शिवबाबा ठीक मेरे 
ऊपर है उनकी दिव्य किरणे मुझ 
पर पड़ रही है और मुझसे विभिन्न 
रगो की शक्तियो की किरणे 
प्रस्फुटित होकर मेरे सामने बैठी 
आत्मा मे समाती जा रही है और 
उसकी व्याधिया / बीमारिया ठीक 
होती जा रही है | 

अभ्यास 5 

° आत्मा कलियुग मे समस्या और 
विघ्नों से बहुत दुखी हो चुकी है। 
सच्चे प्यार की प्यासी बन गयी है। 
अकेलेपन और डर से भर गया है 
जीवन । ऐसे स्तिथि मे व्यक्ति को 
परमात्मा के समुख ले जाने से, 
परमात्मा का प्यार पाने की विधि 
सिखाने से, यही प्यार दवाई का 
काम करेगा। भगवान के प्यार मे 
सब बीमारी ठीक करने की शक्ति 

होती है। रोज ईश्वरीय जीवन की 

शैली को अपनाने से कुछ ही दिनो 

मे डिप्रेशन का भूत भाग जाता है। 
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Brahma Kumaris Headquarters 
Mount Abu, India 


www.brahmakumaris.com 

www.brahmakumaris.org 
www. pmtv.in 
www.awakening.in 

www.omshantimusic.net 

jewels.brahmakumaris.org 
www.madhubanmurli.net 

www.bksewa.org 
www.bkinfo.in 
www.bk.000 


www.brahmakumaris.com/centers 


